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vVitaminas

As vitaminas sio substincias orginicas (possuem
Carbono ha sua constituicdo) necessirias para o —\
bom funcionamento do organismo.

Nao podem ser produzidas pelo corpo humano e
devem ser obtidas pela alimentacao.

Sdo essenciais para manter o sistema

imunolOgico saudavel, garantir o
funcionamento correto do metabolismo e
promover o crescimento
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As vitaminas hidrossoluveis sao
vitaminas soluveis em agua.
As vitaminas hidrossoluveis sao a do
complexo B, e vitamina C.

As vitaminas lipossoluveis (A, D, E
e K) sao vitaminas soluveis em

gordura.

Caracterizacao das vitaminas v
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Funcoes das
vitaminas

Funcao reguladora

« Manutencao do equilibrio do

organismo
« Regular o funcionamento do

organismo
» Protecdo contra doencas




Beneficios de diferentes vitaminas

Visao, crescimento,
imunidade Colageno, sistema
imunoloégico

Vitamina | Funcao cerebral,

8o metabolismo Protecao contra radicais
livres

Vitamina | Formacao de células

Bl2 vermelhas

Coagulacao sanguinea

Absorcao de calcio, saude

ossea




FO_ntes frutas lequmes
alimentares de
VItamlnas cereais carne

leite ovVoS




* Falta de vitamina A: Problemas de visao e
até cequeira

* Falta de vitamina C: Escorbuto,
que provoca fraquezo e
sahgramento has gengivas

* Falta de vitamina D: Raquitismo(afeta os

ossos das criancas) e
osteoporose(diminui a massa Gssea)




* Interacoes com

Bedicom ntos,
* Doses adequadas: O excesso de

vitaminas pode ser prejudicial a
saude.

7z

* Qualidade do suplemento: E

importante procurar marcas de

confianca.




Dicas parauma
alimentacao saudavel e
rica em vitaminas

Consumir umo voriedode de alimentos de
todos os grupos alimentares.

Cozinhar os alimentos de forma que
preservem os seus hutrientes,

Beber bastante agua para ajudar na absorcao
de vitaminas.
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